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تخطیط دینامیكیة الحمل التدریبي والوظیفي لمرحلة الإعداد العام لعدائي المسافات القصیرة

ریاض الراوي: ذ/الأستاذ

أستاذ محاضر

-جامعة مستغانم–معهد التربیة البدنیة والریاضیة 

المعنیین إعداد عدائي المسافات القصیرة من المواضیع المهمة والتي تشكل الیوم بؤرة اهتمام یعتبر
والتي تتطلب البحث المستمر لرسم الشكل والمستوى الصحیحین لمكونات الحمل التدریبي في إطار 

.الخطة السنویة

لم تعد عملیة التدریب عشوائیة تعتمد التقویم الاعتباري وتتحقق فیها النتائج من خلال محاولات الحظ 
هم ركائزها معتمدة التقویم والاختبار والمراقبة دوریا والخطأ والصواب، بل أصبح التخطیط والبرمجة فیها أ

للتأكد من تحقیق الأهداف المحددة في الخطة والابتعاد عن الارتجال والتعثر الذي غالبا ما یقع فیها 
.العدید من المدربین فتأتي نتائجهم عكس ما كانوا یتوقعون

النسب الصحیحة لمكونات الحمل التدریبي فالرؤیة الصحیحة لتخطیط عملیة التدریب هي التي تحدد 
حیث أن في المراحل الأولى للتدریب في مرحلة . في الخطط التدریبیة القصیرة المتوسطة أو الطویلة الأمد

الإعداد یعمل على تحسین مستوى الصفات البدنیة والحركیة والقدرات الوظیفیة للأجهزة العضویة والتي 
.التخصص ونظم تكون وتأمین الطاقة المناسبة لذلك التخصصأساسیة وفقا لنوع تستهدف بدرجة 

یتمیز التدریب الحدیث بالزیادة التدریجیة في حجم وشدة الحمل التدریبي لأن هذه الزیادة تتطلب من 
الریاضي وفي بدایة كل مرحلة تدریبیة جدیدة أن یقوم بعمل ضمن إمكانیته وقدراته الوظیفیة، وفي هذا 

، 1977بلاتونوف، ماتفیف 1984(لحصول التكیف المطلوب ورفع مستوى الریاضي الحل المناسب 
ولتنمیة قدرة السرعة یجب تنمیة الخصائص الفسیولوجیة المركبة المتعلقة بها عن طریق ) 1974هاره 

ولحجم وشدة هذا الحمل أكبر الأثر على نمو المستوى، ) كل عنصر على حدة(تغییر عناصر الحمل 
غیرات التكیفیة ردا على تأثیرات الحمل المتغیرة باستمرار والتي یجب أن لا تتجاوز من حیث حیث تنشأ الت

.الشدة والحجم الإمكانیات الفسیولوجیة للأجهزة المنظمة

مازالت مشكلة تقنین حمل التدریب والتحكم في مكوناته لتحقیق الأهداف من أكثر المشاكل التي 
غالبا بین دینامیة الحمل البدني ودینامیكیة التكیف الوظیفیة والبدنیة تنحصر في عدم التطابق الحاصل

النسب الصحیحة بین حجم وشدة الحمل لعدائي المسافات القصیرة أثناء التدریب والذي مرجعه غیاب 
مثلا عند الإقلال أو زیادة الحمل في ) دورات قصیرة، متوسطة، كبیرة(التدریبي أثناء كل مرحلة تدریبیة 
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ت الغیر مناسب أو عند إطالة فترة الأداء قد یحدث إطالة في عملیات التكیف ولا تحدث تغیرات في الوق
والذي یدل على تأخر مسار ) التبلیغ المتأخر(إلا بعد فترة زمنیة ) تقدم أو تأخر المستوى(مستوى العدائین 

ریب بصورة كبیرة وعدم التغیرات الخاصة بالتكیف المتوقع حدوثه، وأن لمشكلة زیادة حجم حمل التد
توزیعها بالشكل الصحیح یسمح بزیادة حجم حمل التدریب إلى الدرجة التي لا تعیق الوصول إلى الشدة 

لا یعارض هذا الاتجاه ولكنه یدعمه على أساس الارتفاع المحسوب بالحجم الضروریة، وأن بحثنا هذا 
لى النسبة المثالیة بین حجم وشدة الحمل أثناء یجب أن یكون موافقا لإمكانیات العداء الوظیفیة والوصول إ

كل دورة تدریبیة، ورغم أهمیة الإعداد البدني العام للریاضیین بشكل عام وللعدائین بشكل خاص إلا أن 
.هذا المقطع البنائي لا یزال حتى یومنا لم یبحث بشكل كافي

:یهدف البحث إلى التالي

یرات الفسیولوجیة والبدنیة لعدائي المسافات القصیرة في مرحلة یهدف البحث إلى دراسة طبیعة التغ-: أولا
.الإعداد العام من الخطة السنویة

.تحدید العلاقة المثلى بین مكونات الحمل التدریبي والتكیف المطلوب-: ثانیا

عشرة عدائین مسافات قصیرة متوسط ) 10(استخدم الباحث المنهج التجریبي، شملت عینة البحث 
.سنوات تدربوا خمسة أیام في الأسبوع4- 2سنة تراوح العمر التدریبي 18رهم أعما

اعتمد الباحث في حسابه للحمل التدریبي مختلف الشدة خلال مرحلة الإعداد البدني العام النسب المئویة 
للجري منسوبة إلى مجموع الحجم الكلي للجري عن طریق حساب الكمیة الكلیة للأداء التي قامت بها 

)وحدة تدریبیة، یوم تدریبي، دائرة تدریبیة أسبوعیة، دائرة متوسطة مرحلة(ینة البحث ع

تم تقییم دینامیكیة الحمل التدریبي المختلف الاتجاهات ودرجة التكیف بالاعتماد على اختبارات ذات 
.صدق فسیولوجي كبیر واختبارات بدنیة مقننة

، والقدرة اللاهوائیة الاكتیكیة VO2max (Maximal power Anaerobic(تقیم القدرة الهوائیة القصوى 
Anaerobic glycol sis والقدرة اللاهوائیة الفوسفاتیة ،Anaerobic power.

دینامیكیة الإعداد البدني تم استخدام بطاریة اختبارات مقننة حدد على أثرها السرعة الانتقالیة ولتحدید 
وتتم تقویم دینامیكیة الإعداد البدني لعدائي المسافات القصیرة . اصالقصوى، تحمل السرعة، التحمل الخ
مترا من البدایة المرتفعة لتقدیر السرعة القصوى واختبار جري 30باستخدام اختبارات مقننة وهي جري 

).التحمل الخاص(مترا 250وجري ) تحمل سرعة(مترا 150
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على أساس التغیرات للحالة الوظیفیة لكي یتسنى ) توقیت حجم التدریب(تم تحدید الإیقاع الخارجي 
، بین اتجاه التدریب والتأرجحات الزمنیة التي تحدث العملیات )المثلى(تحقیق العلاقة الصحیحة 

من خلال التحكم بمستوى ارتفاع الحمل التدریبي لكل وحدة على خلفیة تلك التغیرات . الفسیولوجیة
وتتوقف القدرة على التغیرات في مكونات . ابق على الجسم للعداءالفسیولوجیة التي أحدثها الحمل الس

110- 100الحمل على مرحلة الراحة النشطة للحمل التالي والذي یتم استئنافه بعد عودة النبض إلى 
دقیقة خلال / ضربة 120ضربة في الدقیقة والذي یحدده أیضا اتجاه وهدف الحمل البدني وإذا ما تجاوزه 

دقائق فهو دلالة على أن التحمل أكبر من المطلوب ویعكس الحالة الغیر جیدة ) 6- 5(مدة أكثر من 
والدلیل على القدر الأمثل للتحمیل أثناء الوحدة هو التردد العادي لنبض في الصباح . لصحة الریاضي

هذا ساعة من انتهاء الوحدة التدریبیة، وبالتالي یتوقف 24الآني والقدرة الجیدة على العمل بعد مضي 
في تنمیة المقدرة عند العدائین هذا إضافة إلى الاختبارات والقیاسات ) بعیدة المدى(على القدرة التراكمیة 

.الدوریة الوظیفیة والبدنیة

اتجاه 
الحمل 
البدني

الحجم الكلي المرحلة الإعدادیة
لمرحلة 

الإعداد البدني 
كیلومتر

وسطةدورة متدورة متوسطةدورة متوسطةدورة متوسطة

)دورات صغرى(الأسابیع 
1-45-78-1011-1314-1617-1920-22

لا هوائي
فوسفاتي

---19.825.827.227.204+6.24

لا هوائي
لاكتیكي

--18.524.72318.81524+22.4

لا هوائي
لا هوائي

18.850.231----12+16.96

132.8+12----50.229.620.2هوائي
إلى الحجم الكلي ) الجري(یظهر النسب المئویة للحمل البدني في مختلف الاتجاهات ) 1جدول (

.للمرحلة الإعداد البدني لعدائي المسافات القصیرة

تهدف المرحلة الأولى من الإعداد أساسا إلى تنمیة الأسس التي یبنى علیه الإعداد البدني من رفع 
عمل ویتم تنمیة الصفات البدنیة الأساسیة ویلاحظ من الجدول أعلاه فإن حجم كفاءة الأعضاء على ال

التحمیلات وضل إلى حده الأقصى الأولي من فترة الإعداد البدني أن هذه الزیادة في حجم الحمل الهوائي 
ردودألا هوائي، لها الأسس المنطقیة حیث یجري التكیف لظروف التدریب ویتم تثبیت -المختلط الهوائي

الفعل المنعكسة ألا إرادیة على هذه الدوافع والمثیرات ویجري بشكل تدریجي تأهیل الجسم العداء 
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وتزید بعدها حصة ) تنخفض حجم التحمیلات ذات طبیعة النمو العام(لتحمیلات ذات الطبیعة الخاصة 
.خرىالتحمیلات ذات التركیز العالي وبذلك یتم التحویل الانسیابي من دورة تدریبیة إلى أ

المؤشرات الوظیفیة
الدورة الأسبوعیة

المستهلك الأقصى الأوكسجیني
كغم/دقیقة/ملیلتر

القدرة اللا هوائیة الاكتیكیة
كغم/وات

القدرة اللاهوائیة الفوسفاتیة
كغم/وات

5.86+3.980.34+64.4022+345الأولى
6.08+4.163.50+50.320.30+350الرابعة
6.2+4.4027+51.750.24+368الثامنة

6.93+4.830.36+53.300.30+9.6الثانیة عشر
7.16+4.9024+55.400.20+4.36السادسة عشر

4.947.23+55.440.22+4.36الثاني والعشرون
.یوضح دینامیة التغیرات للمؤشرات الوظیفیة لأنظمة إنتاج الطاقة المختلفة) 2الجدول (

الوظیفیة في الجدول أعلاه التحسن الواضح لمؤشر الإنتاجیة الهوائیة أفرزت نتائج التغیرات
VO2max عن مستوى البدایة %11.5التحسن عند الأسبوع الثامن من التدریب حیث بلغ مستوى

ووصل إلى أعلى مستوى في الأسبوع %14.8وفي الأسبوع الثاني عشر ) P> 0.05(، )الأسبوع الأول(
البدایة بفرق معنوي عن مستوى %19.4الثاني والعشرون بزیادة تقدر السادس عشر حتى الأسبوع

)0.05 <P(.

وأن المحافظة على تحسن هذا المؤشر في الأسبوع الثاني والعشرون یرجعه الباحث إلى صحة توزیع 
في الحمل التدریبي وإلى نسب للتزاوج بین مكونات الحمل المختلفة الاتجاهات ووضوح هذه القیم جلیة 

تشهد على فعالیة واقتصادیة العمل القبلي، وأن تركیز التأثیر ) الثالثة الرابعة(الدورات التدریبیة المتوسطة 
أما نتائج القدرة الا هوائیة . الفسیولوجي المتعدد الاتجاهات في هذه المرحلة قد حقق تنمیة هذا المؤشر

تحسنا في الأسبوع الثامن من المرحلة الإعدادیة القصوى الفوسفاتیة والقدرة ألا هوائیة اللاكتیكیة أظهر 
زیادة تطور هذه القدرتین بصورة جلیة سجلتها نتائج . )P> 0.05(على التوالي، %10.5، %5.8بواقع 

، 18.583وأیضا الأسبوع السادس عشر %21.3، 18.2اختبارات الأسبوع الثاني عشر بواقع 
ائیة كان الأسبوع الثاني والعشرون حیث بلغت القدرة اللا وأعلى مستوى بلغته العملیات اللا هو 23.16%

كغم والذي /وات4.94+0.22كغم والقدرة اللا هوائیة اللاكتیكیة /وات7.23+0.33هوائیة القصوى 
نتیجة الحمل البدني نتیجة الزیادة في یرجعه الباحث إلى التغیرات الوظیفیة الإیجابیة مظهرة التكیف على 

امض اللاكتیك ومقاومة التعب وعمل أنظمة إنتاج الطاقة اللاهوائیة ولزیادة خزین القدرة على تحمل ح
، في القدرة اللا هوائیة القصوى وزیادة على هذا تحسن ظروف عملیات cp.Atpالمركبات الفوسفاتیة 

.الأكسدة اللا هوائیة
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الاختبارات البدنیة
الدورة الأسبوعیة

)ىالسرعة القصو (مترا 30جري 
الزمن بالثانیة

)تحمل السرعة(مترا 50جري 
الزمن بالثانیة

التحمل (مترا 250جري 
الزمن بالثانیة) الخاص

34.25+20.010.74+4.0941+0.1الأول
19.933.65+40الرابع

19.6633+4.020.53+0.12الثامنة
32.30+19.1478+3.9146+0.1الثانیة عشر

18.03.96+3.830.40+0.13السادسة عشر
31.47+18.460.45+3.790.23+0.02الثانیة والعشرون

یبین دینامیة نتائج الاختبارات البدنیة لعدائي المسافات القصیرة خلال مرحلة الإعداد التي ) 3الجدول (
.دورة تدریبیة أسبوعیة22تمثلت بـــــ

بین )P> 0.05(صیرة تقدما معنویا بدلالة عكست نتائج العداد البدني أعلاه لعدائي المسافات الق
أسبوعا من التدریب ضمن المرحلة الإعدادیة وكانت نسبة 22الاختبارات الإرشادیة والتجمیعیة على مدى 

، %7.7مترا، 150، ولتحمل السرعة جري %7.3متر هي 30التقدم للسرعة القصوى الانتقالیة لمسافة 
.%8.1مترا 250جري ) التحمل الخاص(و

ویفسر الباحث التطور أعلاه راجعا إلى تقنین الحمل التدریبي والتحكم به عن طریق تكیفه مع أنظمة 
تكون الطاقة المختلفة لیس بالاعتماد فقط على تأثیر الجري بل روعي نظام تناوب الحمل والراحة وحسن 

.وحدات والدائرات التدریبیةالتي تبدیه على جسم العداء في ال) قوة التأثیر(توزیع مقدار التحمیل 

:الاستنتاجات

إن اتجاه نتائج التحسن الدینامیكیة لمؤشرات الإعداد البدنیة والوظیفیة متطابقة على مدى الدورات -1
.الأسبوعیة والتي توقفت على محتوى العملیات التدریبیة

اللاهوائي، وقد استمرت -ائياثنا عشر دورة أسبوعیة أحدثت تكیفا على الحمل التدریبي الهوائي، الهو -2
.المحافظة على هذا التكیف الوظیفي حتى الأسبوع الثاني والعشرون

التكیف الوظیفي لعینة البحث على اتجاه الحمل التدریبي اللا هوائي اللاكتیكي، واللا هوائي -3
.دورات تدریبیة أسبوعیة) 10(الفوسفاتي تحقق خلال 
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یكیة المؤشرات الوظیفیة بین الاختبارات الإرشادیة والتكوینیة التقدم الملموس في مستوى دینام-4
.والتجمیعیة قد عكس جودة البحث وموضوعیته

ارتفاع مستوى التحصیل للقدرات البدنیة في نهایة مرحلة الإعداد البدني، سرعة قصوى، تحمل -5
.%9.0، %8.7، %9.9السرعة، التحمل الخاص، بنسب مئویة عن الاختبارات القبلیة على التوالي 

:المراجع باللغة العربیة

.1988تدریب الریاضي، دار الكتب الوطنیة، بغداد - رسان خریبط مجید-1

.1994قار یونس علم التدریب الریاضي، دار الكتب الوطنیة، -علي بن صالح الهرهوري-2

.1976نظریات التربیة البدنیة، دار الكتب، موسكو، - ب.ماتفیف ل-3

.1977أسس التدریب الریاضي، دار الكتب، موسكو - ب.لماتفیف-4

.1986الإعداد البدني للنساء، المكتبة الوطنیة، بغداد - ودیع یاسین التركیتي-5


